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IZVLEČEK 
 
Protinapad je pomemben del rokometne igre, pri katerem se uporabljajo vsi elementi, tako 
tehnični kot taktični. S protinapadi se igra sodobna hitra igra rokometa in zato število zadetkov 
na tekmah narašča. Učinkovitost je v protinapadu večja kot v igri na postavljeno obrambo. 
Protinapad se lahko izvede takoj, ko ekipa pridobi žogo v svojo posest in prenese žogo na 
nasprotnikovo polovico. Poznamo več učinkovitih oblik izvedbe protinapada, zato je potrebna 
dobra analiza lastnih igralcev in temu primerna izbira protinapada.  
 
Protinapad treniramo postopoma z osnovnimi elementi igre v individulani obliki in šele nato v 
paru in skupini. Za dobro nadaljne delo je potrebno obvladovanje igre na takem nivoju, da lahko 
izvajamo gibanja v visoki hitrosti. 
 
Taktično lahko protinapad izvedemo na več načinov, predvsem pa tako, da otežimo delo 
nasprotni ekipi, ki se še ni postavila v obrambo. Za dobro izpeljavo pa morajo biti vsi igralci 
seznanjeni z njihovo nalogo v napadu in s postavljanjem v prehodu v napad ter s kombinatoriko 
na nasprotnikovi polovici. 
 
V nalogi bom predstavil posamezen protinapad in metodiko postopnega treniranja protinapada. 














A counterattack is an important part of handball game, where both, the technical and the 
tactical elements are used. By counterattack modern and quick handball is played and 
therefore the number of goals at matches is increasing. The effectiveness in the counterattack 
is better than in the game played against the set defensive formation. The counter attack is 
executed right after the team gets the ball in its possession and passes it to the opponent´s half 
of the court. We know many effective ways of executing the counterattack, thus a thorough 
analysis of the players is needed to choose the appropriate counterattack. 
 
We train the counterattack gradually through the basics elements of the game, first individually 
and then in a pai or in a group. To achieve quality future work, it is necessary to master the 
game at the level where the movements are done at high speed. 
 
The counterattack can be tactically executed in many ways, mainly to make the work of the 
opponent team, who has not form the defence yet, more difficult. To execute it well, all the 
players need to know their tasks in the attack, their positions in switching to attack and the 
combinations at the opponent´s half. 
 
In the thesis I will present the individual counterattack and the methodology of gradually 
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Tema diplomskega dela je analiza protinapada v rokometu in metodika treniranja. 
Šport je telesna aktivnost, ki v svojem osnovnem bistvu omogoča sproščeno in zdravo 
dejavnost. Potreba po gibanju je za človeka naravna, saj le-ta ob gibanju razvija in krepi svoje 
telo. Športne aktivnosti bi tako morale biti usidrane v življenjskem slogu vseh ljudi, še posebej 
pa je šport v otroštvu in mladostništvu najboljša naložba, ki da velik doprinos k telesnemu in 
duševnemu zdravju ter kvaliteto že omenjenemu življenjskemu slogu v kasnejšem življenjskem 
obdobju (Luzar, 2010). 
Igralci rokometa se v igri neprestano gibljejo in zato med igro prihaja do ponavljajočih se kratkih 
gibov, zaustavljanj in sprememb smeri gibanja. Mišice nog se krepijo tudi preko skokov in gibanj 
v “preži”. Meti, lovljenja, padci, zapiranja poti s telesom, izkoriščanje moči v boju z 
nasprotnikom in podobne dejavnosti vplivajo na krepitev vseh mišičnih skupin, precej izrazito 
na moč rok in ramenskega obroča (Šibila, Bon in Kuželj, 1999). 
Glede na oblike motoričnih struktur, ki se pojavljajo v igri, uvrščamo v skupino polistrukturnih 
kompleksnih športov. Igro namreč sestavlja veliko število motoričnih strukturnih enot, ki jih 
izvajamo z žogo ali brez nje. Kompleksnost se kaže v zapletenosti igre in je določena z dejavniki, 
ki pri igralcih enega moštva vplivajo na uspeh, pa tudi z igro nasprotnika (Šibila, 2004). 
Razvoj rokometa oziroma prehodnih iger, kjer se je igralo z žogo ali žogi podobnim predmetom 
v roki, sega daleč v preteklost, ko so poznali razvedrilo ob metanju žoge ali predmeta z rokami. 
Že stari Grki in Rimljani so poznali igre z žogo (Urania, Harpaston), kasneje pa so se podobne 
igre razvijale po vsej Evropi. Predhodnice rokometa so svoj razvoj doživele v 19. stoletju, ko se 
je v Nemčiji pojavil Raftball, kasneje Torball. Na Danskem se je pojavila igra Handbold, na 
Češkem pa Hazena in so jo igrale samo ženske (Šibila, 2004). 
V Sloveniji se je razvoj rokometa začel po drugi svetovni vojni, najprej na Štajerskem, nato pa po 
vsej Sloveniji. Ko se je poleg velikega pojavil dvoranski rokomet, se je ta igra začela širiti tudi v 
druge kraje, kar je privedlo do prvega republiškega turnirja leta 1953. Slovenski rokometni klubi 
so dosegali vidne rezultate v takratni Jugoslaviji, pa tudi danes v samostojni Slovenji (Šibila, 
2004). 
 
1.1. STRUKTURA ROKOMETNE IGRE 
Pri igri se igralci dveh nasprotnih moštev neprestano menjajo v vlogah napadalcev in branilcev, 
odvisno od tega, katero moštvo ima žogo. Cilj vsakega moštva je, da doseže čim več zadetkov 
oziroma, da prepreči nasprotniku dosego zadetka. Rokometno igrišče je pravokotnik, velik 40 x 
20 m (Šibila, 2004).  
Celotno rokometno igro pa po delih delimo na faze in dele, oziroma je dve glavni fazi: 
o Faza obrambe – takrat, ko ima žogo v rokah nasprotnik in se moštvo brani oz. skuša 
preprečiti nasprotniku, da bi dosegel zadetek. 
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o Faza napada – takrat, ko ima moštvo žogo in skuša doseči zadetek (Šibila, Bon in Pori, 
2006). 
Fazo obrambe nadalje delimo na dve podfazi: 
o Fazo vračanja v obrambo. Igralci se skušajo vračati v obrambo organizirano z namenom 
preprečevanja nasprotnikovega protinapada in čim hitrejšega prehoda v osebni, conski 
ali kombinirani način branjenja. 
o Podfaza branjenja s consko in kombinirano obrambno postavitvijo ter z osebno 
obrambo (osebna obramba se pojavlja tudi pri vračanju v obrambo, tukaj pa mislimo na 
organizirani način branjenja z osebno obrambo po izgubljeni žogi, ne da bi oblikovali 
consko ali kombinirano obrambno postavitev) (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
Fazo napada ravno tako delimo na dve podfazi: 
o Podfaza protinapada, ki je lahko individualen, skupinski ali skupen (mošteveni). V 
sodobnem rokometu poznamu tudi t.i. podaljšani protinapad, ki se izvaja v času, ko se 
obrambni igralci že vrnejo v obrambo, vendar še niso popolnoma oblikovali conske ali 
kombinirane obrambne postavitve. 
o Podfaza napada na postavljeno consko ali kombinirano obrambno postavitev (Šibila, Bon 
in Pori, 2006). 
Napad je faza, ko ima moštvo žogo in skuša doseči zadetek. Napad je tisti del igre, v katerem 
ima ena ekipa v posesti žogo in traja od trenutka, ko si je moštvo priborilo žogo, pa do zaključka 
napada oziroma do izgube žoge. Cilj napada je s pomočjo individualnih ali skupinskih aktivnosti 
priigrati si priložnost za zaključek napada. Ločimo napad proti osebni obrambi in proti conski 
oziroma kombinirani obrambni postavitvi. V prvem je več vodenja žoge, vtekanj, blokad in 
individualnih akcij. V igri proti conski oziroma kombninirani obrambni postavitvi pa je 
pomembnejša kolektivnost moštva, saj vsebuje več podaj, lovljenj ter skupnih uigranih 
kombinacij, s katerimi moštvo teži k uspešnemu zaključku napada (Bon, Šibila in Pori, 2001). 
 
2. JEDRO 
V sodobnem rokometu se moštva zelo pogosto odločajo za protinapad. Narašča tudi število 
zadetkov, doseženih iz njega. Zato pomeni mnogim protinapad celo obvezen začetek vsakega 
napada. Večina kakovostnih moštev ima izdelan natančen koncept zapuščanja igralnih mest v 
obrambi po osvojitvi žoge v različnih igralnih situacijah. Prav tako imajo izdelan koncept za 
pravilno gibanje napadalcev po igrišču in za njihovo medsebojno logično sodelovanje. Načeloma 
naj bi pri plitki conski obrambi (npr. 6:0) prvi zapuščali igralna mesta igralci, ki igrajo na mestih 
1. levega in desnega obrambnega igralca, pri globokih (npr. 3:2:1) pa igralci, ki so v izhodiščnem 
položaju nekoliko pomaknjeni v polje (prednji center in oba druga igralca). Ostali igralci skrbijo 
za varen in hiter prenos žoge pred nasprotnikova vrata (Šibila, 2004). 
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Protinapad je lahko individualen, skupinski ali moštven. Cilj protinapada je ustvariti ugodnejšo 
priložnost za strel, kot jih sicer ustvarjamo v napadu na postavljeno consko ali kombinirano 
obrambno postavitev. V sodobnem modelu rokometne igre pridobiva vse bolj na pomenu t.i. 
podaljšani protinapad, pri katerem je najpomembnejše, da z napačno potezo (npr. slaba 
podaja) ne prekinemo kontinuitete nevarnega napadanja. Napadalci si prizadevajo, da 
branilcem onemogočajo organizirati homogeno obrambno postavitev (Bon, Šibila in Pori, 2001). 
 
2.1.1. PODALJŠANI PROTINAPAD 
Zaradi sprememb pravil v zvezi z začetnim metom pa se razvija tudi protinapad takoj po 
prejetem zadetku (Šibila, 2004). 
Posebno mesto pa zavzema podaljšani protinapad. To je obdobje igre, ko so se obrambni igralci 
že vrnili v obrambo, tudi na ustrezne obrambne pozicije, vendar se zdi, da obramba v celoti še 
ne deluje po sistemu. Zelo pomembno je, da pri načrtovanju protinapada povežemo tudi 
aktivnosti za podaljšani protinapad. Pogosto so to tudi situacije, igralne kombinacije, ki jih 
moštvo sicer uporablja tudi v igri na postavljeno obrambo (Bon, 2004a). 
Z uigranimi variantami prehodov v podaljšani protinapad ter s kvalitetno tehniko diagonalnih 
podaj, v sprint in s pravočasnim odkrivanjem, bomo te priložnosti še lažje realizirali. Tako bo 
naša igra še bolj atraktivn in uspešna (Goršič, 1999). 
 
2.1.2. HITRO IZVAJANJE ZAČETNEGA META  
Je element igre, ki lahko zelo koristi za dobro izpeljavo podaljšanega protinapada. Je nekakšna 
oblika izpeljave podaljšanega protinapada, razlika je le v tem, da mora ekipa izvajati začetni met 
po prejetem zadetku. 
Hitro izvajanje začetnega meta je odvisno od več dejavnikov:  
o vratarja in žoge, ki je pristala v golu – kako  hitro jo lahko pobere in poda na sredino 
izvajalcu; 
o prihod in postavitev izvajalca začetnega meta na sredino ter njegov sprejem žoge; 
o prihod ostalih igralcev za izpeljavo hitrega začetnega meta. 
Tako je vse odvisno od organizacije igralcev v prehodu iz obrambe do mesta izvajanja. 
 
2.1.3. TIPI PROTINAPADOV 
Vrste protinapada: prosti protinapad in organizirani protinapad (z dolgo podajo, kombinirani) 
(Sevim, 2007, v Mihelič, 2007). 
Zaporedje protinapada oz. njegova načela: 
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1. Pridobitev žoge za začetek protinapada: 
a. lovljenje žoge, 
b. igranje stran od žoge (odkrivanje), 
c. osvojitev žoge, 
d. tehnična napaka nasprotnika, 
e. hitra pridobitev žoge vratarja, 
f. podaja žoge. 
2. Odpiranje protinapada: 
a. dolga podaja, 
b. kratka podaja v drugi val, 
c. individualna izvedba. 
3. Prenos žoge čez igrišče: 
a. individualni prenos žoge, 
b. sodelovanje s 3. valom, 
c. prenos žoge do 2. vala, 
d. sodelovanje med 3. in 2. valom. 
4. Zaključek protinapada: 
a. individualni zaključek, 
b. skupinski zaključek, 
c. prehod v napad proti postavljeni obrambi (Mihelič, 2007). 
POSAMIČNI ALI INDIVIDUALNI PROTINAPAD 
O posamičnem protinapadu ali individualnem protinapadu govorimo takrat, kadar v 
protinapadu sodeluje samo en igralec, kateremu žogo poda vratar ali soigralec. Odvisen je od 
hitrosti in spretnosti tega igralca, ki si poskuša pridobiti prednost pred nasprotnikom (Mihelič, 
2007). 
Največkrat je za individualni protinapad zadolžen krilni igralec oziroma se znajde v taki obliki 
protinapada. Redkeje pa pride do situacij, v katerih se tudi kak drug igralec znajde v takšnih 





Slika 1. Individualni protinapad. 
SKUPINSKI PROTINAPAD 
Značilnost skupinskega protinapada je sodelovanje dveh ali več igralcev ene ekipe, ampak ne 
vseh. V igri se največkrat pojavi prav ta oblika protinapada, uspešnost pa je odvisna od hitrosti, 
uigranosti in taktični pripravljenosti sodelujočih igralcev (Šimenc, Pavlin, Vuleta, 1998, v Muha, 
2008). 
Tukaj je pomebno kdo sodeluje v protinapadu oziroma s kom so igralci uigrani. Zato je potrebno 




Slika 2. Skupinski protinapad. 
MOŠTVENI PROTINAPAD 
Skupnski protinapad je oblika protinapada, v kateri sodelujejo vsi igralci ene ekipe in si skušajo s 
hitrim gibanjem in podajanjem žoge ustvariti priložnost za zadetek. Po osvojeni žogi stečejo vsi 
igralci v protinapad in z medsebojnimi podajami preidejo preko igrišča in pred nasprotne 
igralce, ki se vračajo v obrambo oziroma so že postavljeni v obrambi, vendar še ne delujejo kot 
obrambna formacija. V zadnjem obdobju se pogosto pojavlja hitro izvajanje sredine in s tem še 
več podaljšanih protinapadov (Muha, 2008). 
Krila gredo široko na svoje pozicije, krožni napadalec pa za hrbet branilcev. Zunanji igralci 
organizirajo moštveni protinapad. Pri protinapadu se uporabljajo osnovna sredstva napada, kot 
so točne podaje, menjava mest in drugo (Mihelič, 2007). 
Pri tem protinapadu se povsem očitno vidijo “sledi” treh valov prehoda v protinapad. Večjo 
vlogo ima taktična postavitev v obrambi in trenerjeva navodila igralcem. Možnih je neskončno 




Slika 3. Moštveni protinapad. 
 
2.1.4. PRAVILO “TREH VALOV” 
To pravilo se izvaja pri prehodu iz vsake obrambne postavitve v protinapad. Odvisno je od same 
postavitve v obrambi posameznega igralca. Tako ima vsak igralec svojo vlogo in ve kdaj steči v 
protinapad.  
Po pravilu bi morali v prvem valu oditi v protinapad najhitrejši (krila in krožni napadalec), v 
drugem pa ostali (zunanji igralci) (Malič, 1999, v Mihelič, 2007). 
Tretji val pa predstavlja sprejemalec žoge, ki le-to dobi od vratarja. To mora biti določeno že 
vnaprej, tako da ima vsak svojo vlogo in pride do zmedenosti pri posamezniku. S tem se vidi 




Slika 4. Pravilo “treh valov”. 
 
2.1.5. PREHODI V PROTINAPAD IZ RAZLIČNIH OBRAMBNIH 
POSTAVITEV 
Z različnimi postavitvami v obrambi posledično nastajajo tudi različni prehodi v protinapad. Prvi 
val predstavljajo najhitrejši igralci oziroma igralci, ki so najglobje v obrambni postavitvi. Drugi 
val so zunanji igralci in tretji val sprejemalec.  
OBRAMBA 6:0 
Igralci v conski postavitvi 6:0 so razporejeni ob črti vratarjevega prostora. Z leve in desne 
poimenujemo igralce kot prvi, drugi ali tretji z leve in desne. Prva igralca z leve in desne stojita v 
izhodiščnem položaju približno pod kotom 45 stopinj. To je kot, ki ga tvorita prečna črta igrišča 
in namišljena črta v podaljšku vratnice. Drugi štirje igralci stojijo enakomerno razporejeni med 
njima (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
V prvem valu stečejo 2D in 2L, ki sta v napadu krilna napadalca in 3D, ki je v napadu krožni 
napadalec. V drugem valu stečeta v napad 3L in 1D, ki sta v napadu levi in desni zunanji igralec. 
Tretji val pa predstavlja 1L sprejemalec žoge oz. srednji zunanji v napadu.  
Druge možnosti so, da se zamenja položaj spejemalca v obrambi glede na menjave v obrambi in 
napadu, tako je sprejemalec 1D, desno krilo 2D, krožni napadalec 3D, 3L menjava obramba 
napada oziroma obrambni specialist, 2L desno krilo in 1L desni zunanji. Glede na sposobnosti 
igralcev v obrambi se spreminja postavitev le-teh na položajih, vendar pa je potrebno že igralce 




Slika 5. Prehod igralcev v protinapad iz obrambne postavitve 6:0. 
OBRAMBA 5:1 
V osnovni postavitvi pet igralcev stoji na črti vratarjevega prostora, eden pa je na sredini igrišča 
pomaknjen nekoliko naprej v polje in zagotavlja globino na tistem delu igrišča, ki je z vidika 
napadalcev najprimernejši za doseganje zadetkov ali izpeljave različnih kombinacij. Igralce 
poimenujemo prvi in drugi z leve in desne ter zadnji center (centerhalf) in prednji center ali 
“špica” (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
V prvem valu stečejo špica in 2L, ter 2D. 2L in 2D sta v neki idealni postavitvi krilna igralca ter 
špica krožni napadalec. V drugem valu steče zadnji center in eden od prvih iz leve ali desne. 
Zadnji center je eden od zunanjih igralcev (levi ali desni), 1L in 1D pa sta še ostala igralca. V 
tretjem valu pa je še sprejemalec, ki je postavljen 1L ali 1D, odvisno od ostalih.  
Ker pa marsikateri krožni napadalec ne more igrati špice v obrambi, je namesto njega ponavadi 
krilni igralec in tako krožni napadalec zasede mesto zadnjega centra. Ker se s tem poruši sistem 
za izpeljavo treh valov, krožni napadalec iz zadnjega centra steče v prvi val ter eden izmed 




Slika 6. Prehod igralcev v protinapad iz obrambne postavitve 5:1. 
OBRAMBA 3:2:1 
Sodi med globje conske obrambne formacije, saj so branilci že v svoji osnovni postavitvi 
pomaknjeni v igralno polje. Igralci stojijo v svoji osnovni postavitvi v treh vrstah (nekateri avtorji 
govorijo o dveh) in tvorijo nekakšen trikotnik. Ob črti vratarjevega prostora delujeta prva 
branilca z leve in desne (beka) ter zadnji center (centerhalf). Nekoliko naprej v polje (8 m od 
prečne črte) sta pomaknjena druga z leve in desne (halfa), na sredini igrišča pa stoji igralec, ki je 
najbolj pomaknjen v globino – prednji center ali “špica” (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
Prvi val iz te postavitve predstavlja sprednji center in oba druga v obrambni postavitvi. Drugi val 
je zadnji center in eden izmed prvih v obrambni postavitvi. Sprejemalec žoge pa je postavljen 




Slika 7. Prehod igralcev v protinapad iz obrambne postavitve 3:2:1. 
 
2.2. METODIKA TRENIRANJA INDIVIDUALNIH SPOSOBNOSTI 
UPORABNIH V PROTINAPADU 
Rokomet kot ena izmed športnih iger vsebuje mnoge elemente igre, ki jo pojmujemo kot 
primarno človekovo dejavnost in ima socializacijsko in inteligenčno-osebnostno razvojno 
dimenzijo. Hkrati vsebuje številne elente osnovne in specifične motorike, ki se jih mora vsakdo 
naučiti, da bi lahko uspešno igral rokomet. Metode za učenje osnovne in specifične rokometne 
motorike so različne (Pavčič in Šibila, 1991). 
Cveto Pavčič in Marko Šibila (1991) sta ugotovila, da se je pri uvajanju začetnikov v rokomet in 
tudi pri njihovem urjenju potrebno poslužiti sredstev, ki vsebujejo posamezne tehnično taktične 
in vsebinske elemente rokometne igre, prirejene tako, da nudijo večjo možnost razvoja 
taktičnega mišljenja, osnovno in specialno motorično sposobnost in pravilno usmeritev 
osebnostnih lastnosti. 
Pri učenju elementov protinapada je potrebno biti zelo natančen, saj ta del igre poteka v večjih 
hitrostih in se napake pojavljajo bolj pogosto. Potrebno je obvladovati osnovne elemente 
rokometa in narediti čim več vaj. 
Osnovne vaje iz izvajanja na mestu premaknemo v gibanje in situacijo, ki je podobna 
protinapadu. Tako je potrebno vsako vajo spremeniti z namenom, da vadimo tehniko, ki bo 
uporabna v protinapadu. 
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V tem poglavju bom predstavil različne vaje za metodiko treniranja protinapada od manj 
zahtevnih do zapletenih vaj. Med vajami se določeni elementi povezujejo tako, da ves čas 
nadgrajujemo znanje. Postopoma prehajamo iz individualnega preko skupinskega do 
moštvenega protinapada. 
Nepotrebno ponavljanje vsebine je pogosta posledica nenačrtnega dela. Protinapad vsebuje v 
vseh fazah vrsto najrazličnejših igralnih situacij (Goršič, 1997). 
Tudi v igri nobene kombinacije ne ponovimo na enak način, ker npr. podajamo različno, branilci 
tudi vsakič malo drugače reagirajo itd. Zato poskušajmo vsako vajo po nekaj ponavljanjih malo 
popestriti, npr. z različnimi pričetki protinapada, iz različnih obrambnih položajev napadalcev, 
proti različnemu številu branilcev, ki se vračajo na različne načine itd. Tako se bodo igralci v 
raznovrstnih situacijah na tekmi bolje znašli (Goršič, 1997).  
 
2.2.1. ELEMENTI BREZ ŽOGE – POSTAVITEV PO IGRIŠČU 
Igralci se v igri v napadu neprestano gibljejo, ob tem spreminjajo smer ter se zaustavljajo v 
različnih položajih – prežah. Načeloma ločimo paralelni in diagonalni položaj (prežo) (Šibila, 
2004). 
Različne oblike gibanja, ki jih uporabljajo napadalci so: hoja, prehodi v tek, različne vrste teka z 
zaustavljanji in spremembami smeri, obrati, skoki, padci, pobiranji. Igralec se giblje po igrišču z 
namenom, da sebi ali soigralcem pridobi boljši položaj za nadaljevanje napadalnih aktivnosti 
(Šibila, 2004). 
Vadba začetnikov: ti radi igrajo “na kupu”, zato jim moramo določiti kam je potrebno, po 
osvojeni žogi, steči v protinapad. V napadu pa jim lahko začrtamo njihova igralna mesta (Goršič, 
1997). 
Odkrivanje je tista prvina rokometne igre, ki omogoča igralcu varen sprejem žoge in učinkovito 
nadaljevanje igre. Ta taktično-tehnični element je največkrat sestavljen iz spremembe smeri 
gibanja, hitrosti in ritma gibanja ter tudi zaustavljanje gibanja (Muha, 2008). 
Pri tem elementu gre za gibanje po igrišču s poglavitnim namenom, da lahko igralec v 
primernem trenutku varno in zanesljivo sprejme žogo in nadaljuje z igro (Šibila in Kuzma, 2001). 
METODIKA VADBE 
Vaje se otežujejo z načinom obrambe. Na začetku je obramba statična, kasneje pa vedno bolj 
aktivna. 
Na sliki je vaja za odkrivanje proti žogi. Vaja je za vadečega enostavna, saj je pred njim 




Slika 8. Odkrivanje. 
Na sliki je vaja, ki se izvaja s celotno ekipo. Ovire predstavljajo obrambni igralci, ki poizkušajo 
ovirati podajo in gibanje igralca. Na začetku se sprejemalec odkrije vratarju, da mu ta poda 
žogo. Nato se sprejmalec odloči komu poda v drugi val (levo ali desno). V drugem valu se zopet 
poizkušata otresti obrambe in prenesti žogo naprej do prvega vala. Zunanja igralca se odločita 
ali podata na krilo ali krožnega napadalca. Ti prav tako izvedejo odkrivanje in nato zaključek s 
strelom na gol.
 
Slika 9. Moštveno odkrivanje. 
2.2.2. PODAJANJE IN LOVLJENJE ŽOGE NA KRAJŠE RAZDALJE 
Mnogi rokometni strokovnjaki menijo, da je znanje pravilnega lovljenja in podajanja žoge 
odločilno za igralčevo zanesljivost in unčinkovito igro. Lovljenje in podajanje sta neločljivo 
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povezana in ju tudi pri učenju ne ločujemo. Le v posamezni fazi dajemo večji poudarek enemu 
ali drugemu elementu (Šibila, 2004). 
Kratke podaje se uporablja pri hitrem prenosu žoge med dvema ali več igralci na nasprotnikovo 
polovico. Ob podajah morajo igralci paziti na nasprotnika, ki bo poizkušal prekiniti pretok žoge 
in onemogočiti protinapad, zato je v to podajanje vključeno tudi veliko spreminjanja smeri. 
METODIKA VADBE 
Vaja se izvaja v parih, kateri izvajajo kratke podaje čez igrišče po podani žogi vratarja. 
 
Slika 10. Kratke podaje. 
Naslednja vaja je otežena, tako da dodamo obrambne igralce na sredino igrišča. Igralca 




Slika 11. Kratke podaje proti obrambi. 
 
2.2.3. PODAJE IN LOVLJENJE NA DALJŠE RAZDALJE 
Uporablja se na večjih razdaljah po igrišču, s to podajo lahko žogo podamo igralcu direktno v 
protinapad in temu sledi zaključek. Lahko pa se uporabi tudi za podajanje med zunajimi igralci 
po igrišču, da je igra še hitrejša. Ta podaja je zahtevnejša od kratkih podaj. 
Tone Goršič (1997) meni, da dolgih podaj, ki so, zlasti v teku, najzahtevnejše, igralci ne bodo 
uporabljali, če jih še ne bodo obvladovali. To pomeni, da je ta podaja veliko težja za učenje in 
potrebuje več časa, da jo igralec obvlada in dobi občutek. 
METODIKA VADBE 





Slika 12. Dolge podaje. 
Vaja dolge podaje v protinapad je nekakšen približek individualnega protinapada. Vajo otežimo 
tako, da dodamo obrambnega igralca, ki ovira podajo, in igralca v protinapadu. Podajalci se 
menjajo enkrat iz desne in enkrat iz leve strani. 
 
Slika 13. Dolga podaja v protinapadu. 
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2.2.4. VODENJE ŽOGE  
Vodenje žoge se v protinapadu uporablja večinoma pri individualnih izpeljavah protinapada. 
Tako je potrebno vaditi vodenje v različnih situacijah, saj na tekmi pride do veliko 
nepričakovanih situacij, katerih se najlažje izognemo z vodenjem žoge. Tako vadimo naprej, 
nazaj, s spreminjanjem smeri levo in desno ter s prehodom v trokorak in met.  
Marko Šibila, Marta Bon in Primož Pori (2006) so ugotovili, da je še posebno pri začetnikih 
potrebno paziti, da ne pretiravajo z vodenjem, ki se ga je v grobi obliki sicer dokaj enostavno 
naučiti.  
Izkušnje namreč kažejo, da otroci po sprejemu žoge raje in pogosteje začnejo z vodenjem žoge 
kot podajo soigralcu. To pa zmanjšuje sodelovanje med igralci, ki je zelo pomembno in navaja 
začetnika, da skuša reševati igralne (strukturne) situacije sam (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
METODIKA VADBE 
Vaja poteka tako, da v parih vsak na svojem poligonu vodi žogo okoli stožcev, ko igralca prideta 
do konca igrišča se postavita drug proti drugemu (eden predstavlja obrambo in eden napad). 
Napadalec z vodenjem poizkuša priti mimo obrambnega igralca, ki ima roke za hrbtom. 
 
Slika 14. Vodenje žoge na različne načine. 
 
2.2.5. STREL NA GOL 
Strel je silovita dejavnost napadalca, njegov cilj pa je doseči zadetek. Je ena najbolj značilnih 
aktivnosti v rokometni igri. Igralci streljajo z mesta s tal ali v skoku, z zaletom s tal ali v skoku, iz 
teka, s padcem, z naklonom ali odklonom (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
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Strel na gol se uporablja pri zaključkih vseh akcij, od njega je odvisno ali ekipa doseže gol ali ne. 
Vendar pa pri igri velikokrat pride do oviranja za dosego zadetka, to oviro predstavljata 
obramba in vratar.  
METODIKA VADBE 
Strel iz vodenja, strel po ulovljeni žogi in strel iz teka so možnosti pri individualnem protinapadu 
in tudi pri večini ostalih oblik protinapada. Tako da je za protinapad najbolj smiselno trenirati te 
tri situacije strela na gol. Vadimo tudi strel iz skoka in strel s padcem, odvisno od situacije, ki se 
zgodi pri strelu. Za težjo vajo lahko dodamo obrambne igralce in vratarje.  
Vaja na sliki se izvaja tako, da igralec na sredini podaja žoge igralcem v vrsti. Ti enkrat na eni 
strani igrišča zaključijo iz vodenja in preigravanja, na eni strani pa iz teka v trokorak. 
 
Slika 15. Streli na gol. 
 
2.2.6. PREIGRAVANJE  
Je aktivnost, ki jo igralci najpogosteje izvajajo z žogo. Preigravanje je povezano z varanjem (z 
vsemi njegovimi oblikami) (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
Pri preigravanju, kjer je glavni del varanja vezan s spremembo smeri in ritmom gibanja (varanje 
s telesom), poznamo t.i. preigravanje z enojnim ali dvojnim varanjem ter obratom v eno ali 
drugo stran (Šibila in Kuzma, 2001). 
Za vse oblike protinapada je pomembno, da se igralec zna odkriti v protinapadu in ga v primeru, 
da ga ovira nasprotnik, zna tudi primerno preigrati in si s tem omogočiti čim ugodnejšo situacijo 
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za podajo ali strel. Poznamo več vrst preigravanja. Preigravanja v levo in desno, roling obrat, 
lažni strel in podajo ter preigravanje čez roko.  
METODIKA VADBE 
S to vajo stopnjujemo zahtevnost pri preigravanju. Najprej izvedemo tri preigravanja okoli 
stožcev (čez glavo, levo – desno, roling obrat) in nato poljubno preigravanje na obrambnem 
igralcu in zaključek s strelom na gol. 
 
Slika 16. Preigravanje na različne načine. 
 
2.3. METODIKA TRENIRANJA RAZLIČNIH OBLIK PROTINAPADA 
Vaje namenjene učenju in vadbi protinapada lahko izvajamo posamično, v parih, trojkah pa tudi 
v večjih skupinah. Pomembno je kaj nameravamo vaditi, logično zaporedje uporabljenih vaj in 
smiselno povezanost vaj vsakega sklopa. Vaje izbiramo glede na starostno skupino vadečih ter 
na njihovo stopnjo sposobnosti in znanj (Muha, 2008). 
Na splošno imamo dva pristopa pri modeliranju igre. Po eni strani imamo model igre (v našem 
primeru protinapada in podaljšanega protinapada), ki se zdi glede na trenutne zahteve igre 
najsprejemljivejši. Pri postopku izbora in selekcioniranja moramo iskati igralce, ki imajo 
sposobnost izbrani sistem najbolje odigrati. Kljub poznavanju zakonitosti sodobnega modela 
igre, pa v praksi največkrat nimamo možnosti izbrati primernih igralcev. V tem primeru mora 
trener izbor modela igre prilagoditi sposobnostim igralcev oz. njihovim posebnostim. Trener 
mora primerno usposobiti igralce, ki jih ima, najti mora ustrezne didaktične metode, ki bodo 




2.3.1. INDIVIDUALNI PROTINAPAD 
Pri individualnem protinapadu je pomembno, da se zna igralec odkriti, postaviti na igrišču, 
sprejeti žogo, voditi po igrišču, preigravati in varati nasprotnika ter podati kvalitetno dolgo 
podajo in s tem čim bolj učinkovito zaključiti napad. Vaje potekajo v obliki, ki vsebujejo zgoraj 
navedene elemente. 
Individualnemu protinapadu naekateri posvečajo preveliko pozornost. Vadijo ga naj predvsem 
tisti, ki se največkrat znajdejo v takih situacijah. Pri mlajših pa lahko take vaje delajo vsi, saj ob 
tem razvijajo tehniko lovljenja v hitrosti, iznajdljivost, okretnost, realizacijo strelov ipd. (Goršič, 
1997). 
METODIKA VADBE 
Vaja poteka tako, da po podaji žoge vratarju steče igralec v protinapad, vratar mu vrne žogo z 
dolgo podajo in igralec zaključi z metom na gol. Takoj po strelu steče za drugim igralcem, ki 
takoj po strelu poda vratarju in steče v protinapad in po zaključku prevzame vlogo obrambe. Je 
vaja brez konca. 
 
Slika 17. Individualni protinapad v vaji brez konca. 
Naslednja vaja je, da igralec po podani žogi steče v napad in dobi povratno podajo vratarja, 




Slika 18. Individualni protinapad proti obrambnem igralcu. 
 
2.3.2. SKUPINSKI – GRUPNI PROTINAPAD 
Ta protinapad izvedejo igralci, ki so v obrambi na sprednjih mestih oziroma imajo zadolžitev, da 
prvi stečejo v protinapad. Ti z medsebojnimi podajami poizkušajo priigrati čim ugodnejšo 
pozicijo za strel. Zelo pomembna je uigranost teh napadalcev, da ne naredijo napake. 
Pri tej obliki protinapada pride do različnih skupin med igralci v napadu, saj igra ne omogoča 
vedno enakim igralcem, da bi stekli v protinapad po naprej določeni liniji, zato je potrebno, da 
se igralci prilagajajo situaciji in ne trenirajo vedno z istim v paru ali v skupini. Vendar pa vseeno 
med seboj povezujemo od 2 do 4 igralce, ki imajo največ možnosti sodelovanja v protinapadu, 
zato moramo poznati sistem izpeljave našega protinapada. Vaje prilagajamo z dodajanjem in 
odvzemanjem števila branilcev. 
S skupinskim protinapadom vadimo predvsem razne taktično-tehnične elemente in je zato ta 
vadba značilna pri mlajših kategorijah, čeprav tudi članom ne bo škodovalo ponavljanje tehnike 
in taktike tehnike, npr. odkrivanje, lovljenje in podajanje, preigravanje v sprint ipd. (Goršič, 
1997). 
METODIKA UČENJA 
Vaja prenosa žoge v trojkah in zaključek s strelom. Na koncu lahko določimo kombinacijo pred 




Slika 19. Prenos žoge v trojkah in zaključek napada. 
Naslednja vaja je zavzemanje mesta po podani žogi. Igralec steče proti podani žogi in zavzame 
mesto naslednjega. Vajo otežimo z zmanjševanjem števila podaj in povečano hitrostjo gibanja. 
 
Slika 20. Zavzemanje mest po podani žogi. 
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Vaja poteka v trojkah, ki morajo na poljuben način prenesti žogo na drugo stran in zaključiti 
napad. Pri tem jih ovirata dva obrambna igralca. 
 
Slika 21. Izpeljava protinapada v trojkah proti obrambnim igralcem. 
Vaja je primerna za sodelovanje s krožnim napadalcem. Trojkam dodamo enega napadalca, ki je 
ves čas krožni napadalec. Trojka mora s podajami žogo prenesti na nasprotno polovico, nato pa 




Slika 22. Sodelovanje s krožnim napadalcem v protinapadu. 
V vaji brez konca so na igrišču tri trojke. V tem primeru rdeči napadajo rumene, slednji so 
obrambna skupina. Po zaključku ali napaki rdečih postanejo napadalci rumeni in napadajo proti 
modrim, modri pa napadajo proti rdečim. Pri tej vaji štejemo gole ekip, da spodbujamo 
tekmovalnost. 
 




2.3.3. SKUPNI – KOLEKTIVNI PROTINAPAD 
Pri tej obliki protinapada pride do izraza uigranost in organiziranost samega napada. Pokaže se 
tudi pravilo “treh valov”, saj s tem lažje izvedemo sam protinapad. Vsak igralec v obrambi ima 
točno določeno vlogo, ki jo mora pri prehodu v protinapad izpolniti, da poteka vse tako kot je 
potrebno. Podaje so diagonalne na začetku potem pa, med približevanjem golu, vsakič bolj 
paralelne. Glavno vlogo ima sprejemalec, ki glede na situacijo oceni najboljšo rešitev za 
zaključek protinapada. Ostala zunanja igralca imata vlogo, da lahko zaključita ali podata na 
krožnega igralca oziroma na krilo, lahko pa tudi zunaji igralci med seboj zaključijo napad. Krila v 
kotu igrišča čakata na podajo in zaključek ter s svojim položajem čim bolj raztegneta obrambno 
postavitev. Krožni napadalec s svojim položajem in blokiranjem na sebe naveže čim več 
obrambnih igralcev in s tem olajša zaključek ter naredi prostor ostalim igralcem. Lahko pa je 
vključen v kombinacijo z zunajimi igralci in tudi sam pride do ugodnega položaja za strel.  
Določiti in uigravati moramo različne razporeditve igralcev v obrambi ter njihove naloge in 
smeri gibanj v protinapadu: 
o iz različnih sistemov obrambe, 
o za prvo postavo in druge možne postave, 
o pri menjavanju igralca obramba – napad, 
o pri igri z igralcem manj, 
o pri začasnih vlogah napadalcev v protinapadu, 
o proti agresivnemu vračanju in pokrivanju igralcev 3L in 3D (Goršič, 1997). 
Uigravanje delovanje sistema z različnimi začetki protinapada: 
o protinapad po strelu na gol in vratarjevi podaji: z leve in desne strani iz vratarjevega 
prostora; 
o protinapad po prekinitvi igre in podaji vratarja ali 3L in 3D: iz outa ali iz prostega meta; 
o protinapad z igralcem, ki ne sprejme žoge (1L, 2L, 1D, 2D): po odbiti žogi, po presteženi 
podaji ipd.; 
o protinapad po osvojitvi žoge med vračanjem v obrambo (s prestrezanjem podaje) na 
lastni polovici igrišča (Goršič, 1997). 
KOMBINACIJE SKUPNEGA PROTINAPADA 
Prva kombinacija je višek na levo ali desno stran. Sprejemalec dobi žogo in poda na desnega 
zunanjega. Levi zunanji steče proti sredini in dobi žogo od desnega zunanjega. Izvedeta križanje. 
Krožni napadalec poizkuša blokirati 3D. Desni zunaji se z vodenjem ali trokorakom zaleti med 3D 




Slika 24. Kombinacija za višek na levo. 
Druga kombinacija je križanje s krilom in višek na drugo stran. Sprejemalec poda žogo DZ in 
vteče za njim na njegovo mesto. DZ z vodenjem proti levi strani izvede križanje z LK. LK poda 
naprej LZ, ki se zaleti med 3L in 2L ter poda naprej SZ. Ta glede na situacijo izbere ali poda KN ali 
na krilo. 
 
Slika 25. Kombinacija s križanjem krila. 
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Tretja kombinacija se začne s povratno podajo s KN in se zaključi z vtekanjem nasprotnega krila. 
Sprejamalec poda na DZ in vteče za njim na njegovo mesto proti DK. DZ poda LZ in se premakne 
proti sredini. LZ poda KN, ki se odkrije na devetmetrski črti, ta mu poda povratno podajo. LZ se 
zaleti proti 3D in poda naprej proti DZ, ki je pomaknjen proti sredini. DZ se odloči glede na 
situacijo ali poda takrat vtekajočemu krilu za obrambo ali pa poda SZ. 
 
 
Slika 26. Kombinacija povratne podaje krožnega napadalca. 
Četrta kombinacija je široko križanje zunanjih igralcev. Spejemalec poda DZ in steče na njegovo 
mesto. DZ z vodenjem naredi zalet proti sredini obrambe. Za njim LZ naredi polkrožni zalet in s 









V rokometu se je v zadnjih letih zelo razvila hitrosti igre. Na to kaže število napadov na tekmah. 
Spremenil se je način igre in izkoriščanje profila igralcev. Ni nunjo, da so dobri igralci po 
konstituciji veliki in močni – sedaj lahko na visokem nivoju igrajo manjši in hitrejši igralci. S tem 
se je spremenil tudi način igre in doseganje zadetkov. 
Veliko poudarka se daje hitri igri in izkoriščanju protinapadov ter s tem povezanim delom igre. 
Dobri obrambi sledi hiter prenos žoge na nasportnikovo polovico in hiter zaključek napada. 
Protinapad je še tisti del igre, ki ni predvidljiv, saj težko odigramo dva povsem identična 
protinapada zaporedoma. Na to vplivajo reakcije obrambe in improvizacija napada. Prav ta 
improvizacija daje velik pomen treniranju in obvladovanju osnov rokometne igre, saj šele, ko 
obvladujemo le-te, lahko izvedemo nek učinkovit protinapad brez težav. Težavnost izvajanja 
protinapadov se kaže v hitrosti gibanja igralcev in izvajanja elementov. 
Pomebna je organizacija protinapada in igre. Trener mora igralcem sporočiti natančna navodila 
in naloge, ki jih morajo opraviti v prehodu v napad. Le-tako ne pride do zmede na igrišču. Že 
obrambna postavitev narekuje stil prehoda v napad. Velik pomen je tudi v kvaliteti igralcev, 
predvsem v tem ali lahko igrajo obrambo in napad, saj s tem ne opravljamo nepotrebnih 
menjav in upočasnjujemo igro. 
Pri treningu in metodiki je zelo pomembno, da postopoma stopnjujemo težavnost vaj. Iz osnov 
prehajamo na večjo težavnost in kompleksnost vaj. Igralci naj bodo že na treningih v določenih 
skupinah, da se uigrajo za tekmo.  
Analiza igre pa je zelo pomembna iz trenerjeve strani, saj tako ve, kako pripraviti igralce na 
tekmo in nasprotnika. Tako lahko najde šibke točke v obrambi in izpelje kombinacije v to smer. 
Najbolj pomembno od vsega je, da igralce že od mlajših kategorij pripravljamo in jih učimo 
takega načina igre, saj se je že večkrat pokazalo, da je igra s protinapadi zelo učinkovita. Tako 
bodo od majhnega razumeli koncept igre in kasneje ne bodo imeli tovrstnih težav. Prav tako je 
najbolje, da od majhnega pripravimo igralca na obe nalogi na igriču, to sta igra v obrambi in 
napadu. To bi zmanjšalo težave pri organizaciji protinapada, zato je največja odgovornost na 
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